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OS BENEFICIOS DO VOLEIBOL ADAPTADO A TERCEIRA IDADE

Tiago Figueira Ramos DA SILVA!
Isabela de Jesus AlvesDE MEDEIROS'

RESUMO

A pratica esportiva vem sendo considerada uma ferramenta importante que, procura
minimizar os efeitos negativos, e maximizar os aspectos positivos inerentes ao processo de
envelhecimento humano. De igual modo, tal pratica incorre na ocupacdo do tempo livre de
forma mais saudavel quando configurada a entrada do novo ciclo da vida a aposentadoria. Este
estudo busca contemplar a populacdo idosa em relacdo a pratica e a adesdo pela modalidade
de voleibol adaptado, que, ocorre tanto na forma recreativa quanto competitiva entre clubes,
associacGes e grupos organizados. Vale ressaltar que a pratica do voleibol competitivo, a qual
antes se destinava prioritariamente aos adolescentes e adultos, atualmente tem atraido
pessoas idosas para tal fim. Nesse sentido, parece ser importante envidar esforcos que possam
responder questdes relevantes sobre o processo de envelhecimento humano.

Palavras-chave:Voleibol adaptado, Idoso, Envelhecimento, Qualidade de vida, Atividade Fisica.
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1 INTRODUGAO

1.1 Voleibol adaptado

E um esporte totalmente indicado para pessoas acima de 60 anos que necessitam
fazer exercicios fisicos. O jogo é muito parecido com o vélei tradicional, sendo uma das
principais mudancgas a proibicdo de saltar para passar a bola para o time adversdrio. Além
disso, o saque pode ser arremessado por baixo e no caso do jogo feminino, pode ser efetuado
a um metro dentro da quadra. A maioria dos jogos segue as normas especificadas do
regulamento dos Jogos Regionais do Idoso (JORI), competicdo referéncia para a terceira idade
no Estado de S&do Paulo.

1.2 Terceira Idade

A terceira idade ou melhor idade, que comeca ao redor dos 60 anos é vista e tratada
como um vasto campo de estudo e possibilidades de praticas desportivas especificas para esta
fase de vida. Antigamente, as pessoas achavam que o idoso ndo podia fazer nenhuma
atividade fisica; hoje, as coisas estdo mudadas: a terceira ou melhor idade é preenchida com
atividades Iudico-desportivas como dancga, caminhada, natacdo, hidroginastica, voleibol,
academia e diversas outras atividades de acordo com o gosto e preferéncia de cada um
(PEDRA; PENHA, 2014).

O declinio da forga faz com que muitas pessoas comecem a perder a capacidade de
desempenhar algumas func¢ées logo no inicio do processo de envelhecimento”. Porém pode
sim ser minimizado com a pratica do voleibol, proporcionando uma melhora na qualidade de
vida e socialmente, melhorando suas fun¢des como andar, subir degraus, levantar-se da
cadeira, erguer/alcancar, inclinar-se/abaixar-se, jogar/correr, cuidados pessoais, compras,
tarefas domésticas, jardinagem, esportes, viagens, etc. (PEDRA; PENHA, 2014).

Para se ter um excelente trabalho, deve-se ressaltar que é muito importante um
profissional de educacdo fisica qualificado, pois a intensidade e a forma de realizar essa
atividade fisica deve ser introduzida de forma gradativa e continua, levando em consideracdo
as condigdes fisicas do praticante tanto no trabalho inicial como na aprendizagem, devido a
dificuldade de coordenacao, agilidade e reflexo dos idosos. Assim, deve haver um trabalho de
iniciacdo com pequenas adaptacdes (PEDRA; PENHA, 2014).
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Deve-se ter em mente que a pessoa idosa, mesmo com suas limitacdes, é um sujeito
coletivo que pensa, tem emogdes e lava como bagagem um histérico incomensurdvel de suas

experiéncias vividas em si. E comum associarmos as pessoas dessa idade ao desgaste fisico e
emocional acumulados ao longo de sua vida, todavia o acesso ao trabalho, aos servicos de
salde, moradia e lazer o qual é o foco dessa pesquisa, mudardo significantemente seu modo
de pensar e suas vidas, como disse Janine Furtado (FURTADO 2001, p.14).

3.0BJETIVO

O presente estudo pretende verificar/identificar através da revisdo literatura, quais
seriam as possiveis contribuicdes que o voleibol adaptado acrescentara para a qualidade de
vida da populagdo idosa, agregando valores como: a busca da valorizar pela convivéncia, a
troca de experiéncias e a construgdo de novas amizades entre os participantes.

4.METODO DO ESTUDO

Este estudo amparou-se na ferramenta metodoldgica de revisdo da literatura
direcionada em: livros, revistas, artigos e sites.

Foram realizadas pesquisas nos principais sites de busca, principais revistas e jornais
dentro do ambito idosos e qualidade de vida, site oficial da confederagdo brasileira de voleibol.
Os descritores das buscas foram: Voleibol, idoso, qualidade de vida, voleibol adaptado.
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5. DISCUSSAO

Segundo (PAPALEO, 2002; HAYASHI, 2020)é possivel observar, desde os anos de 1940, uma
alteracdo demografica com pequenas alteracdes ao longo do tempo. A diminuicao das taxas de
fecundidade expressivas por volta dos anos de 1960, por exemplo, acarretou um menor
crescimento populacional.Esse fato iniciou uma modificacdo da piramide etaria, com
consequente diminuicdo da populacdo infantil e de adolescentes. Assim sendo, pode-se
observar o inicio do processo de envelhecimento populacional a partir dos anos de
1970.Fatores como a queda das taxas de fecundidade, de natalidade e mortalidade,
observados entre os anos de 1940 e 1970, foram cruciais para tais mudangas demograficas.
Elas continuaram a evoluir com o avanc¢o da medicina e da tecnologia e, consequentemente,
da qualidade de vida das pessoas. Hoje, segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) de novembro de 2019, a expectativa de vida é de 79,9 anos para as mulheres
e de 72,8 anos para os homens.

O envelhecimento é um processo gradual e continuo que consiste na alteracdo natural de
algumas funcbes corporais de pessoas adultas. Ndao ha uma idade especifica para
o envelhecimento, mas especialistas afirma que aos 65 anos de idade iniciamos a velhice.Este
parametro foi desenvolvido com base em fatos histéricos e ndo biolégicos. A idade bioldgica
diz respeito as altera¢des que o corpo sofre com o avango da idade cronolégica. No entanto,
estas alteragdes variam muito de pessoa para pessoa. Ha casos em que a pessoa pode ser
considerada velha biologicamente aos 40 anos, mas ha também casos em apenas aos 60 anos
a pessoa é considerada biologicamente velha, ou ainda aos 65, ou 70 anos cronoldgicos. Esta
variacdo é causada por fatores como o estilo de vida que a pessoa leva e levou durante a vida,
seus habitos (alimentares e de praticar exercicios), alguns efeitos sutis de doengas que obteve
ao longo da vida, e outros fatores que se sobressaem a idade de fato (GUTERRES, 2019).

O esporte e a competi¢do na terceira idade exige que limites sejam vencidos e isso torna o
idoso mais forte, pois apds contribuir para a sociedade durante uma vida e de se ver dentro de
uma sociedade que ndo se preparou para a atual populacdo de idosos, sem a qualidade de vida
que lhe é direito pela legislagao, o idoso se predispde a praticar um esporte, pois aquele que é
dotado de um minimo de percepcdo percebe que, em boa parte dos casos, sdo apenas
joguetes nas maos de pessoas que ndao conhecem ou nao querem conhecer a realidade do
idoso. Assim, o esforco dos idosos ndo é devidamente valorizado e, por extensdo, o mesmo
acontece com os profissionais de Educagdo Fisica. Esporte na Terceira Idade exige respeito,
conhecimento, especializagdo. O segmento como nicho de trabalho é muito importante, e,
muitos académicos desenvolvem trabalhos dentro do rigor cientifico buscando elencar os
ganhos, considerados os parametros de qualidade de vida que a pratica esportiva traz para a
Terceira Idade.

Algumas atividades fisicas e/ou esportivas tém sido constantemente direcionadas a
populacdo idosa. Entre elas estd o voleibol, que atualmente é reconhecido como voleibol
adaptado e/ou cdmbio ao idoso ou a terceira idade. Essa modalidade assim como outras, tem


https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/26103-expectativa-de-vida-dos-brasileiros-aumenta-para-76-3-anos-em-2018
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/26103-expectativa-de-vida-dos-brasileiros-aumenta-para-76-3-anos-em-2018
https://personalecuidador.com.br/envelhecimento-e-perda-de-independencia/

sido considerada de grande importancia para a manutencdo da capacidade fisica do idoso, pois
desenvolve entre outros: a lateralidade, a amplitude articular, a flexibilidade, o espirito de
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equipe, a coletividade e o cooperativismo, proporcionando uma melhor qualidade de vida e o
resgate da integracdo social. O voleibol adaptado, ou, também, chamado de voleibol de
cambio é uma adaptacdo do voleibol que tem por objetivo facilitar a participacdo de idosos
nesse contexto esportivo (FRANCHI, 2005; MULLER, 2017).

Dentre as principais alteragdes, verifica-se o fato de jogar com a bola presa, pode haver ou
ndo, os saltos para arremessar ou atacar a bola (evitando assim um maior impacto nas
articulagoes). As equipes podem ter mais de seis jogadores em cada lado da quadra. Pelo fato
de as equipes terem um numero maior de jogadores em quadra, ocorre uma reduc¢do na
velocidade do jogo, proporcionando aos idosos praticantes, condicdes de participacdo
independente do seu condicionamento fisico ou de suas habilidades esportivas (MULLER,
2017).

A pratica regular de esportes traz beneficios ndo sé para a saude, com o controle de niveis
de acucar e colesterol, ganho de massa magra, forca e flexibilidade, como também mental,
diminuindo stress, ansiedade e sendo um grande aliado de quem faz tratamentos
psiquiatricos.Quando praticados em equipe, melhor ainda: refletem o carater colaborativo e a
importancia do trabalho em equipe para obter resultados em grupo. Na terceira idade, quando
as pessoas costumam se aposentar, além do envelhecimento, a diminuicdo das atividades
muitas vezes leva ao écio e sintomas depressivos, que podem melhorar com uma rotina de
exercicios adequada (ESTUDIOSNSC, 2022).

Todo mundo sabe que a pratica de exercicios traz inUmeros beneficios a saude. Isso é
senso comum. No caso de idosos, ajuda a manté-los ativos e com a autoestima alta, além de
prevenir diversas doencgas. Ldogico, isso deve ser feito com o devido acompanhamento. Mas
serd que as pessoas sabem exatamente como isso mexe com o corpo na terceira idade? Para
ajudar a esclarecer, listamos uma série de vantagens (SAUDERJ, 2022).

Melhora o funcionamento do corac¢ao e dos pulmdes

Exercicios de intensidade moderada ajudam a melhorar a capacidade
cardiorrespiratéria com exercicios regulares. Isso significa respirar melhor e ter menos
propensdo a doencas cardiacas(SAUDERJ, 2022).

Fortalece os musculos

Estudos indicam que o corpo perde em média 3 quilos de massa muscular magra por
década a partir da meia-idade. Ha evidéncias que relacionam esta perda a um estilo de vida
sedentdrio e ndo por conta da idade. Sendo assim, a massa muscular pode aumentar nos
idosos com a pratica de exercicios(SAUDERJ, 2022).

Fortalece os ossos



Com a idade, as pessoas ficam mais propensas a fraturas dsseas. A densidade dos
0ssos comega a diminuir apds os 40 anos e a perda se acelera a partir dos 50. Exercicios
ajudam a reduzir o risco de perda éssea e de osteoporose(SAUDERJ, 2022).
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Ajuda no funcionamento das articulagées

Manter-se ativo e fazendo exercicios ajuda o corpo a manter as articulagcdes saudaveis.
Pessoas com artrite que busquem programa de exercicios aerdbicos e de fortalecimento
podem se beneficiar bastante(SAUDERJ, 2022).

Reduz o risco de quedas

Ao fazer exercicios que incluam equilibrio e coordenagdo motora, é possivel reduzir o
risco de quedas(SAUDERJ, 2022).

Diminui a gordura corporal

Exercicios frequentes ajudam a diminuir os niveis de gordura no corpo. E isso ajuda
melhorar a saude, prevenindo contra doengas cardiovasculares e diabetes, por exemplo. Além
disso, com exercicios passam a controlar melhor seu peso(SAUDERJ, 2022).

Evita depressao

Atividade fisica ajuda o corpo a produzir endorfinas, que ajudam combater a tristeza e
a depressdo, além de elevar o sentimento de bem-estar e a autoestima(SAUDERJ, 2022).

Ajuda a manter o cérebro alerta

Fazer exercicios fisicos tem o poder de ajudar a manter o cérebro do idoso alerta, pois
assegura o pleno funcionamento das func¢des cognitivas. Isso pode prevenir a perda de
memodria, a deméncia e até desacelera a progressao da doenca de Alzheimer(SAUDERJ, 2022).
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Percebe-se, por meio destes estudos, que a pratica Do voleibol adaptado é de
fundamental importancia para a qualidade de vida do idoso. Todos os estudos ate o momento
se refere a educacdo, cultura, esporte e lazer, no qual, diz que o idoso respeite a sua
capacidade fisica que respeitem sua peculiar condicdo de idade, a coletividade e o
cooperativismo, proporcionando uma melhor qualidade de vida.
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